
 

     

 (الخطوات المساعدة للتأقلم الجامعً لطلاب المراحل الأولى  )           

 

 

  

 

ٌُّف  شروط من شرطا   ٌعتبر المختلفة بمستوٌاتها الجامعٌة الحٌاة مع التك

 والاجتماعً الدراسً التوافق وتحقٌق الجامعٌة الدراسة فً التفوّق

 حٌاة فً كبٌرة تحوّلات   تشهد الجامعٌة المرحلة وأن خصوصا   للطلاب،

ًّ  من بدءا   الطالب  ولٌس -الجامعات معظم فً- الموحّدة الثٌاب عن التخل

 والمدرس الطالب بٌن العلاقة وطبٌعة التدرٌس طرٌقة باختلاف انتهاء  

 .وبعضهم الطلاب وبٌن

ٌُّف تحقٌق وآلٌات طرق أبرز مع نتوقف أن المقال هذا فً نحاول  التك

 على الجامعً الطالب تواجه التً والتحدٌات الجامعٌة الحٌاة مع والتأقلم

 محٌطه مع والتفاعل الاجتماعٌة العلاقات أو الجامعٌة الدراسة مستوى

 .الجامعً



 الجامعً الطالب حٌاة مستوٌات فهم من الجامعٌة الحٌاة مع التأقلم بدأٌ

 بحاجة الجامعً فالطالب بعضها، مع المستوٌات أو الطبقات هذه وتداخل

 الماسّة حاجته إلى إضافة الدراسٌة أهدافه لتحقٌق بمجملها حٌاته لتنظٌم

ٌّف بالانتماء للشعور  التً والنصائح النقاط أهم وهذه الاجتماعً، والتك

 فً حتى أو الأولى السنة من الجامعٌة الحٌاة مع التأقلم على تساعد

 [3,2,1: ]المتقدمة الجامعٌة المراحل

 المضطربة مشاعرك تتفهم أن ٌجب: طبٌعً شعور والتوتر القلق -3

 وحتى السلبٌة والمشاعر والتوتر فالقلق الجامعٌة، الدراسة بداٌة مع

 الطلاب معظم ٌختبرها طبٌعٌة مشاعر جمٌعها والعدوانٌة الغضب

 إلى وعودة إجازة كل مع ترافقهم وقد الجامعٌة، الدراسة بداٌة فً

 وتتفهمها الطبٌعٌة المشاعر هذه مع تتسامح أن ٌجب لذلك الجامعة،

 ستساعدك منها، الخوف أو تعزٌزها من بدلا   معها التعامل وتحاول

 .الجامعٌة حٌاتك فً السلبٌة المشاعر مع التعامل فً النصائح باقً



 شبكة على البحث محرك باستخدام: جامعتك إلى أكثر تعرّف -2

 الجامعة تارٌخ عن جامعتك، عن المزٌد تقرأ أن ٌمكنك نترنتالإ

 والنشاطات الجامعة فً المهمة الأحداث تمٌزا ، الأكثر والخرٌجٌن

 .بها وتقوم بها قامت التً

 تشعر زلت وما جدٌدا   طالبا   كنت إذا: الجامعً الحرم إلى تعرف -1

 الحرم باكتشاف تبدأ أن الآن فعلٌك الجامعً؛ الحرم من بالرهبة

 تشبه متعددة أقسام من الكبٌرة الجامعات تتألف عادة   الجامعً،

 هو الجامعٌة الحٌاة مع التأقلم فً الفعالة الأسالٌب ومن المتاهة،

 وتعرف المكان هذا تعرف أنك تشعر فعندما المتاهة، هذه اكتشاف

 .أكثر المكان لهذا تنتمً أنك ستشعر إلٌها؛ الوصول وطرٌقة أقسامه

 ٌمكن ولا الجامعٌة، للطالب أولوٌة الوقت إدارة: الوقت بتنظٌم اهتم -4

 أو مثالً بشكل الوقت تنظٌم دون الجامعٌة الحٌاة مع التأقلم تحقٌق

 رسم مثل التقلٌدٌة الوقت تنظٌم أدوات استخدم. المثالٌة إلى أقرب

 الوقت، لتنظٌم الحدٌثة بالتطبٌقات استعن أو الورق على مخطط



 على ٌساعدك ما الوقت لإدارة وفعالا   مرنا   مخططا   تبنً أن حاول

 والتوتر، القلق عنك وٌخفف ٌومك بها سٌمرّ  التً المراحل فهم

 على أو دراستك على تؤثر قد التً الفوضى من أٌضا   وٌحمٌك

 .الكلٌة فً الاجتماعٌة حٌاتك

 فً الأماكن من الكثٌر هناك: الجامعة فً تناسبك أماكن عن ابحث -5

 ومكتبة للطلاب، ومقاه   مطاعم هناك وقتك، فٌها لتقضً الجامعة

 مختلفة احتٌاجات تلبً التً الأماكن من وغٌرها... حدائق للقراءة،

 الفئة فً للانخراط مقدمة أكثر تناسبك التً الأماكن اختٌار للطلاب،

 التواجد سٌساعدك الأماكن، هذه تقصد التً الطلاب من الاجتماعٌة

 اهتماما   الأكثر الطلاب مع علاقات بناء على مثلا   المكتبة فً الدائم

 .بالدراسة

 المتقدمة الجامعٌة المراحل فً حتى :المشاكل من نوع أي تجنب -6

 وحدك لست للطلاب، التوتر تسبب التً الضغوط من الكثٌر هناك

 تجنب الممكن قدر تحاول أن علٌك ٌجب لذلك الغاضب، أو المتوتر



 والعاملٌن المدرسٌن مع أو آخرٌن طلاب مع المشاكل من نوع أي

 تلٌق بطرٌقة المشاكل وتحلّ  غضبك تمتص أن حاول الجامعة، فً

 .جامعً بطالب  

ٌّف لتحقٌق المهمة النصائح من: عادي طالب مجرد من أكثر كن -7  التك

 التخرج، قبل العمل سوق مع الاتصال تحاول أن الجامعٌة الحٌاة مع

 المرحلة من اعتبارا   الملائمة والخبرات المهارات بتطوٌر تبدأ وأن

 العمل سوق إلى الدخول وإنما فقط، التخرج لٌس فالهدف الجامعٌة،

 .بقوة

 الطالب منها ٌعانً التً المالٌة المشاكل: بعناٌة المالٌة الأمور خطط -8

 الحٌاة مع التأقلم على القدرة لعدم الرئٌسً السبب تكون قد الجامعً

 أن وتذكر حكٌمة، بطرٌقة المالٌة أمورك تنظٌم علٌك لذلك الجامعٌة،

 على ٌعتمد بل المادي، مستواك على ٌعتمد لا المالٌة الأمور تنظٌم

 .قلٌلا   كان وإن حتى المال مع تعاملك كٌفٌة



 فأنت الجامعً السكن فً تعٌش كنت إذا: الجامعً السكن مع تأقلم -9

 تنتهً لا الجامعٌة حٌاتك لأن التأقلم، من قلٌلا   مختلف لنمط بحاجة

 ننصحك الٌوم، مدار على مستمرة هً بل المحاضرات بانتهاء

 الطلاب سكن ومشاكل الجامعً السكن مع التأقلم عن مقالنا بزٌارة

 .هنا النقر خلال من

 مع التأقلم على قادر غٌر أنك تشعر عندما :المساعدة اطلب -31

 طلب ٌمكنك المساعدة، تطلب أن بد لا لوحدك الجامعٌة حٌاتك

 والخرٌجٌن الأصدقاء من الجامعة، فً المتخصصٌن من المساعدة

 مدربً من المساعدة طلب أٌضا   وٌمكنك تعرفهم، الذٌن السابقٌن

  .الحٌاة

 فً الاجتماعٌة : الحٌاة الجامعٌة الحٌاة فً والتفاعل التواصل -33

ٌّف فً الرئٌسً الدور تلعب الجامعة  عموما   الجامعٌة الحٌاة مع التك

 ٌعطً أن ٌجب ولذلك الجامعٌة، الدراسة من الأهداف وتحقٌق

 .الآخرٌن مع لتعامله خاصة أهمٌة الطالب



 

 الأهم المرحلة هً الجامعٌة الدراسة: علاقات شبكة ببناء ابدأ -32

 التأقلم فً فقط ٌساعد لن هذا بك، الخاصة العلاقات شبكة بناء فً

 رحلة وفً التخرج بعد أٌضا   سٌساعدك وإنما الجامعٌة الحٌاة مع

 .الخاص عملك إدارة فً حتى أو العمل عن البحث

 الأفكار من نهائً لا عدد هناك: محتملٌن أصدقاء عن ابحث -31

 الجامعٌة، الدراسة فً محتملٌن أصدقاء إٌجاد على تساعدك التً

 عند خصوصا   منطقتك نفس إلى ٌنتمون أشخاص عن تبحث ربما

 أصدقاء عن تبحث وقد أخرى، دولة أو أخرى مدٌنة فً الدراسة

 من للجمٌع صدٌقا   تكون أن تحاول ربما أو بالاهتمامات، ٌشبهونك

 العلاقة تعمٌق تختار ثم الجمٌع، مع والمهذب المحبب السلوك خلال

 صداقة علاقة بناء على منفتحا   تكون أن المهم معٌنٌن، أشخاص مع

 .الجامعٌة الحٌاة فً



 الآخرون ٌبادر أن تنتظر لا: والتعارف بالحدٌث مبادرا   كن -34

 الزملاء من التقرّب وحاول المبادر أنت كن الحدٌث، أو بالتعارف

 المحادثات هذه والتقلٌدٌة، البسٌطة التعارف محادثات خلال من

 وعلى الآخرٌن، مع العلاقات تعمٌق فرص بتعزٌز كفٌلة البسٌطة

 . وواسعة ممتدة علاقات شبكة بناء من مهما   جزءا   تعتبر حال أي

 فً متعددة أنشطة الجامعات تنظّم: الجامعٌة بالأنشطة شارك -35

 أنشطة ومنها الجدد للطلاب التعارف أنشطة منها مختلفة، مجالات

 ومشاركا   موجودا   تكون أن احرص وغٌرها، واجتماعٌة دراسٌة

 .الجامعٌة الأنشطة فً بفاعلٌة

 سهّلت: التواصل مواقع على والأنشطة الأشخاص تابع -36

 متابعة الآن ٌمكنك الأمر، الحدٌثة الاجتماعً التواصل وسائل

 الجامعة إدارة أو الطلاب ٌنظمها التً والفاعلٌات الجامعة أنشطة

 الانضمام أو فٌسبوك على الجامعة بصفحة الاشتراك خلال من

 .واتساب على الطلاب لمجموعة



 لتحقٌق الجٌدة الطرق من: الآخرٌن مع خبراتك شارك -37

 الآخرٌن مع خبرتك تشارك أن الجامعٌة الحٌاة فً الفعال التواصل

 وربما فٌها، وتبرع تتمٌز مجالات فً المساعدة تقدٌم خلال من

 للآخرٌن، الموسٌقٌة أو المسرحٌة خبرتك لنقل خاصا   نشاطا   تبتكر

 .جٌدا   تفهمها لكنك صعبة دراسٌة مادة فً المساعدة تقدٌم تعرض أو

 الجامعٌة الحٌاة سلبٌات -

 الأشخاص معظم وٌنظر الحال، بطبٌعة الجامعٌة للحٌاة سلبٌة جوانب هناك

 لكن مراحلها، أهم ومن الحٌاة أٌام أجمل من كواحدة الجامعٌة الحٌاة إلى

 من سنوات بعد وربما التخرج بعد ٌكون ما غالبا   الإٌجابً الشعور هذا

 :الجامعٌة الحٌاة سلبٌات وأبرز الجامعة، مغادرة

 عند الأمل خٌبة الطلاب ٌواجه أن الشائع من: الدقٌقة غٌر التوقعات -3

 الجامعة عن المرتفعة التوقعات بسبب الجامعٌة الحٌاة إلى الانتقال

 الجامعٌة المرحلة أن الطالب ٌعتقد وربما الجامعٌة، والأوساط



 للاستمتاع أكبر فرص وفٌها الدراسة ناحٌة من ضغطا   أقل ستكون

 أزمة الجادٌّن الطلاب معظم ٌواجه الواقع أرض على لكن والترفٌه،

 بالمادة ٌتعلق فٌما الأمر كذلك أقل، الترفٌه فرص تجعل الوقت فً

 إلى الدخول قبل الطالب ٌبنٌها التً والتوقعات نفسها العلمٌة

 قد والاجتماعٌة العاطفٌة التوقعات مستوى على وحتى الجامعة،

 . مغاٌرا   واقعا   الطالب ٌواجه

 التً المراحل أصعب من الجامعٌة المرحلة: الشدٌد النفسً الضغط -2

 شدٌد نفسً لضغط الجامعً الطالب ٌتعرض حٌث الإنسان، بها ٌمر

 والتخطٌط ودراسته الاجتماعٌة حٌاته بٌن الموازنة محاولة فً

 مجال فً العملٌة الخبرة لاكتساب السعً ومحاولة لمستقبله

 هذا مع التعامل من الطالب ٌتمكن لم حال وفً إلخ،... دراسته

 .والاكتئاب الإحباط من نوبات ٌواجه قد الشدٌد الضغط

 وثقافات مختلفة اجتماعٌة فئات الجامعة تجمع :الاجتماعٌة المشاكل -1

 لم التً الاجتماعٌة الصعوبات بعض تظهر ما وعادة   متباٌنة،



 الحٌاة تعتبر حٌث الجامعة، قبل الضٌقة بٌئته فً الطالب ٌختبرها

 لكن أفضل، بطرٌقة الاجتماعٌة الحٌاة لفهم مهما   مدخلا   الجامعٌة

 سببا   تكون قد الطلاب بعض منها ٌعانً التً الاجتماعٌة الصعوبات

 .بالعزلة والشعور الاجتماعً القلق فً

 لٌس المصارٌف، من الكثٌر الجامعٌة الحٌاة تتطلب: المالٌة المشاكل -4

 أٌضا   وإنما الدراسة، ومستلزمات الأساسٌة الدراسة مصارٌف فقط

ٌّف التأقلم من الطالب لٌتمكن ضخمة شخصٌة مصارٌف  مع والتك

 الدراسة مع للعمل ٌلجؤون الطلاب من والكثٌر الجامعٌة، حٌاته

 .الطالب على إضافٌا   ضغطا   ٌعتبر ما الجامعٌة، مصارٌفهم لتغطٌة

 تؤثر دراسٌة مشاكل الطلاب من الكثٌر ٌواجه: الدراسٌة المشاكل -5

 بتوقعات تتعلق التً المشاكل منها ككل، الجامعٌة حٌاتهم على

 تتعلق التً المشاكل أو التخصص، طبٌعة عن الدقٌقة غٌر الطالب

 من الكثٌر إلى إضافة جٌد، بشكل واستٌعابها سٌةاالدر المواد بفهم

 فً والمصححٌن المدرسٌن مع الطلاب فٌها ٌقع التً المشاكل



 من الكثٌر فً والظلم بالغبن الدائم الطلاب وشعور الجامعة،

 .العالً التعلٌم مؤسسات

 لتفاقم خصبة بٌئة الجامعٌة الحٌاة تكون قد :شخصٌة مشاكل -6

 ٌتفاقم قد مثلا   الاجتماعً الخجل من ٌعانً فمن الشخصٌة، المشاكل

ٌّف، على قدرته عدم بسبب الجامعٌة الحٌاة فً خجله  وٌتحول التك

 .اجتماعً قلق إلى

ٌُّف أهمٌة-  الجامعٌة الحٌاة مع التك

 الطالب، حٌاة فً بسٌط تطور مجرد لٌس الجامعة إلى الثانوٌة من الانتقال

 حٌاة فً الجذرٌة التغٌٌرات من كبٌرة مجموعة الجامعٌة الحٌاة تتضمن بل

 التكٌف وتحقٌق التخرج، وحتى الأولى السنة من اختبارها ٌبدأ الطلاب،

 تحقٌق على الطالب سٌساعد الدراسة بداٌة من الجامعٌة الحٌاة مع والتأقلم

ٌّف  أهم ذكر وٌمكن الدراسً، التوافق وتحقٌق الجامعً محٌطه مع التك

 :التالٌة النقاط فً الجامعٌة الحٌاة مع التأقلم وإٌجابٌات فوائد



 

ٌّف ٌرتبط: النفسً والاستقرار الراحة -3  ارتباطا   الجامعٌة الحٌاة مع التك

 بعد وحتى الجامعٌة، الدراسة فترة طٌلة للطالب النفسٌة بالحالة وثٌقا  

 مع التأقلم فتحقٌق العملٌة، الحٌاة إلى والدخول الجامعة من التخرج

 خلال الطبٌعٌة الضغوطات مواجهة على الطالب ٌساعد الجامعٌة البٌئة

 .الجامعٌة الدراسة

 تحقٌق هو الجامعٌة الحٌاة مع التأقلم أهداف أهم من: بالانتماء الشعور -2

 الدوافع أقوى من الانتماء ٌعتبر حٌث الاجتماعً، بالانتماء الشعور

 دراسً أداء تقدٌم الطالب ٌستطٌع بالانتماء الشعور ومع الإنسانٌة،

 .أفضل واجتماعً

 دافع من ٌزٌد الجامعٌة الحٌاة مع التأقلم أن شكّ  لا: الدراسً التفوّق-1

 من الجامعٌة المرحلة فً الدراسً التوافق ٌعزز كما الطالب، لدى الدراسة

 .الطلاب بٌن الإٌجابٌة المنافسة



 خلال شخصٌته على الأخٌرة اللمسات الإنسان ٌضع: الشخصٌة تكوٌن -1

 شخصٌته فً كبٌرة تغٌرات إحداث ٌستطٌع وقد الجامعٌة، المرحلة

 هذه ستكون هل لكن الجامعٌة، الدراسة فترة خلال تفكٌره وطرٌقة

ٌّف الأولى بالدرجة ٌتعلق ذلك إٌجابٌة؟ أم سلبٌة التغٌرات  مع بالتك

 الطالب ٌحمً لكنه إٌجابٌة نتائج ٌحقق لم وإن الذي الجامعٌة، الدراسة

 .الانتقالٌة المرحلة لهذه السلبٌة النتائج من

 هو الجامعٌة الحٌاة مع التكٌف من جزء: العمل لسوق جٌدا   الاستعداد -4

ٌّف الطالب لأن العمل، سوق لدخول المثالً الاستعداد  الحٌاة مع المتك

 الدخول بداٌة فً مهمة اجتماعٌة علاقات شبكة بناء ٌستطٌع الاجتماعٌة

 ذاته تطوٌر فً ورغبة مٌلا   أكثر ٌكون أنه كما العمل، سوق إلى

 .الدراسة فترة خلال الشخصٌة ومهاراته

 

 



 داف : ــــــــــــــــــــــــــــــــــالأه

الجو ، والتكٌف مع تمكٌن الطالب من التغلب على الخوف  -3

 الجامعً

أن ٌمٌز الطالب بٌن الحٌاة الثانوٌة والجامعٌة ، فهذا ٌساعده على  -2

 النضج العلمً والأخلاقً .

العلم حلقة التعارف والتواصل المجتمعً مما ٌعزز ٌوسع  طالب  -1

 فً تنمٌة القدرات العلمٌة والاجتماعٌة.

 ٌات : ـــــــوصـــــــــــــــالت-

 تجنب السلبٌة والتشائم فً الحٌاة الجامعٌة . -1

أو الولوج فً الحدٌث عن أمور  الابتعاد عن التنمر -2

 مذهبٌة عقائدٌة .

ومشاعرهم ، والابتعاد عن خٌانة مراعاة الآخرٌن -1

 أمانات الحدٌث.



                   

                               

 


